NOTICIAS :; 


OUTUBRO/NOVEMBRO DE 1982 


Conhece alguma história 
interessante que NOS queira 
contar? 

A sua colaboração é muito 
importante. 


Contacte o 
Dept. de Comunicações 


Diário da República 

| Sério — N.º 173 de 2917/82 

Ministério dos Assuntos Sociais. 
Decreto Regulamentar n.º 45/92 
Estabelece as penalidades a aplicar aos 
beneficiários da Segurança Social por 
infracções ao regime da baixa por doença. 


Diário da República 

| Série — N.º 212 de 13/9/82 

Ministério das Finanças e do Plano 
Despacho Normativo n.º 202/82 
Actualiza a linha de crédito respeitante 
aos financiamentos para habitação, 
concedida nos termos do regime cons- 
tantes do Dec, Lei n.º 515/77, de 14 de 
Dezembro. 


Diário da República 

| Série — N.º 238 de 14/10/82 

Ministério dos Assuntos Sociais 
Decreto Regulamentar n.º 68/82 


Adita um artigo 48.º-A ao Decreto n.º 
45266, de 23 de Setembro de 1963 (Regu- 
la a forma de cálculo do subsídio de 
doença para a generalidade dos traba- 
lhadores). 


Diário da República 
| Sério — N.º 239 de 15/10/82 


Ministério do Trabalho 
Decreto n.º 115/82 


Aprova, para ratificação, a Convenção 
n.º 77, da OIT, relativa ao exame médico 


de aptidão para o emprego na indústria, 


das crianças e dos adolescentes. 


OrAPrunQE 


Diário da República 
| Sério — N.º 243 de 20/10/82 


Ministério das Finanças e do Plano e da 
Habitação, Obras Públicas e Transportes. 
Portaria n.º 987/82 
Altera o limite fixado para efeitos de 
isenção de sisa em aquisição de casa 
própria. 


Diário da República 
| Série — N.º 244 de 21/10/82 


Ministério das Finanças e do Plano 

e da Educação. 
Portaria n.º 990/82 
Autoriza a Universidade do Minho a ce- 
lebrar contrato com a CASSEL — Indús- 
trias Electrónicas e Mecânicas, SARL, 
para aquisição de equipamento de infor- 
mática e seus suportes lógicos, pela im- 
portância global de 36 000 contos. 


Diário da República 

| Sério — N.º 254 de 3/11/82 

Ministério das Finanças e do Plano 
Decreto Regulamentar n.º 74/82 
dna a orgânica da Comissão Intermi- 
nisterial de Informática do Ministério da 
Reforma Administrativa 
Decreto Regulamentar n.º 81/82 
Aprova a orgânica da Direcção-Geral de 
Organização Administrativa (DGOA) do 
Ministério da Reforma Administrativa. 


Diário da República 
| Sério — N.º 265 de 16/11/82 


Ministério das Finanças e do Plano 

e dos Assuntos Sociais 
Portaria n.º 1068/82 
Autoriza o Serviço de Informática da 
Saúde a celebrar contratos de aluguer e 
manutenção de equipamentos informáti- 
cos de recolha de dados. 


ORIENTAÇÃO GRÁFICA 


IMPRESSÃO 
MR ARTES GRÁFICAS 


OCTÁVIO DE OLIVEIRA 
SÁ RIBEIRO 


UMA EDIÇÃO DO DEPARTAMENTO 
DE PROGRAMAS EXTERNOS E COMUNICAÇÕES 
DA COMPANHIA IBM PORTUGUESA, SARL. 


PORTA VOZ, PUBLICIDADE LDA. 


COLABORARAM NESTE NÚMERO 


35 anos de CE... um longo caminho. 


O Victor Rivotti trabalha para a IBM 
há 35 anos. 

Para o ouvirmos convidámos o Octá- 
vio de Oliveira, que com ele conversou, 


Há perto de duas décadas, logo 
após a minha entrada na IBM conheci 
o Rivotti, posso mesmo dizê-lo que o 
acompanhei algumas vezes na repara- 
ção das nossas máquinas. 

Vivia-se na Informática a época do 
«Unit Record», era o apogeu do cartão 
perfurado. Em todos os nossos clien- 
tes proliferavam máquinas electrome- 
cânicas cuja manutenção requeria 
perspicácia profunda, persistência, 
assim como habilidade manual, atri- 
butos que o nosso colega manteve in- 
tactos nesta sua perseverante carrei- 
ra de «IBMer». 

Discreto, encarava as situações de 
tensão com grande à vontade tendo 
sempre a paciência e compreensão 
para ajudar os mais novos. 

Hoje o Rivotti trabalha como stock- 
-keeper e mantém o mesmo espírito 
de observação e a máxima que todos 
conhecemos — THINK — só que ele 
até talvez a supere... 

Uma das suas facetas característi- 
cas quando trabalhava em conjunto, 
consistia em reflectir enquanto nos 
afadigávamos em volta do problema... 
e esgotadas as possibilidades ele aí 
estava como um jogador nato no seu 
lance preciso dando um palpite de 
diagnóstico que normalmente saía 
certo. 


A vida é de facto um jogo intenso e 
contínuo e Rivotti embora sendo uma 
pessoa modesta e introvertida jogava 
forte! 

Para quem nunca trabalhou com 
ele, julgo que esta introdução pode 
contribuir para o tornar conhecido 
dos novos que nos rodeiam. Vamos 
ouvi-lo: 

«O facto de durante praticamente 
toda a minha existência na IBM ter si- 
do CE obriga a formular uma pergun- 
ta — sinto-me satisfeito ou se me fosse 
possível recomeçar enveredaria por 
outro tipo de trabalho? 

A minha resposta obviamente, é de 
que voltaria a ser técnico, não me arre- 
pendi da minha escolha e, ainda hoje 
contactando constantemente com CEs 
me sinto interessado nos seus pro- 
blemas que tento acompanhar não 
obstante o salto enorme que a técni- 
ca deu. 

Durante todo este tempo houve 
ocasiões que hoje recordo, tais como 
ter sido auscultada a minha opinião 
para o desempenho de manager no 
CE. Francamente senti-me sempre vo- 
cacionado para a técnica mas o mes- 
mo não posso dizê-lo quanto a cargos 
de chefia, por isso não aceitei. 

Também não posso esquecer uma 
altura em que permaneci 3 dias e 3 
noites consecutivamente na repara- 
ção duma máquina de U.R., mal dormi 
e comi, mas consegui o que se pre- 
tendia e penso que situações idênti- 
cas às desse tempo ainda hoje ocor- 
rem. 


O Rivotti conduziu a sua própria en- 
trevista, fazendo de entrevistador e 
entrevistado, recordando os 35 anos 
de serviço em que do início da Infor- 
mática em Portugal se passa aos nos- 
sos dias com a evolução muito rápida 
da técnica. 

Chegámos ao fim. O nosso colega 
continua num trabalho pouco conhe- 
cido de muitos e, no entanto, de gran- 
de importância para o desenvolvimen- 
to da nossa Companhia. 

Calma e pacientemente ele vai aju- 
dando a consolidar a imagem do ser- 
viço da IBM em Portugal. 


Octávio Oliveira 


Voltava a ser CE. 


O ORIENTE E O OCIDENTE LIGADOS POR «BITS» E «BYTES» 


Foi um encontro entre o Oriente e o Ocidente. Foi tam- 
bém o resultado de três anos de um esforço de desenvolvi- 
mento conjunto do pessoal de 14 IBMs, de 7 unidades ope- 
racionais no Japão, Taiwan, Canadá, Reino Unido e Estados 
Unidos. A IBM oferece pela primeira vez aos seus clientes 
do Japão e Taiwan, sistemas de processamento da informa- 
ção nas suas línguas de origem. O novo equipamento de im- 
pressão, écran e entrada de dados pode ser utilizado em 
computadores de grande e médio porte. 

Este grande avanço pode ser entendido, literalmente, 
comparando o alfabeto inglês de 26 letras com dez mil ca- 
racteres que constituem as escritas japonesa e chinesa; e 
alguns desses caracteres são formados por 30 traços cada. 

Os utilizadores dos computadores japoneses só muito re- 
centemente usufrufram de sistemas que podiam processar 
os caracteres escritos kanji, que compõem uma elevada 


percentagem da sua linguagem escrita. Já existiam alguns 
produtos no mercado, mas nenhum sistema completo. 

Os japoneses tinham que trabalhar com os caracteres 
alfabéticos e numéricos ingleses, e ainda um conjunto de 
caracteres fonéticos. Em Taiwan, as condições eram ainda 
piores. 

Na falta de um substituto fonético, tinham que processar 
a informação numa linguagem inteiramente estranha — o 
inglês. 


COMEÇOU EM OSAKA 
Charles Swift, A/FE Director of Systems Management da 


IBM World Trade Americas/Far East Corporation começou a 
trabalhar em kanji em 1971, quando chegou a Tóquio para 


K ANJI 


JP 


CHINÊS 


ALTERAÇÕES AOS QUADROS DE PESSOAL 


Estudamos a possibilidade de nos próxi- 
mos números vir a incluir pequenos anún- 
clos de carácter pessoal. 

Será isto de interesse para si? 


EM OUTUBRO 


Foram nomeados os empregados: | 


Maria José Valente 
Trainee Sales Rep. no Dept. DCS Field 
Sales — Lisboa 
Maria João Bairrão 
Senior Admin. Processing no Dept. 
Personnel Mgmt. & Admin. 
Mário Brandão 
Assistant Analyst no Dept. DCS 
Operations — Lisboa 
António Carvalho 
Ce Account Serv. Rep. no Dept. CE BO 1. 
Rui Correia 
Associate Territory CE no Dept. CE BO 2. 
António Castro 
Associate Territory CE no Dept. CE BO 1. 
João C. Oliveira 
Associate Territory CE no Dept. CE BO 2. 
Jorge Martins 
Associate Territory CE no Dept. CE BO 2, 
António R. Guimarães 
Associate Territory CE no Dept. CE BO 1. 
Vasco de Almeida 
eqatem Engineer no Dept, Field Sales 

1 


Foram admitidos os empregados: 
cano Martins 
CE Trainee no Dept. CE BO 2. 


Rui Silva Lemos 
CE Trainee no Dept. CE BO 2. 


Carlos Leça Faria 
CE Trainee no Dept. CE BO 2. 


António Higino 
CE Trainee no Dept. CE BO 2, 


Ângela P. Brito 
Admin, Processing no Dept. Financial 
Mgmt. & Admin. 


Regressou de International Assignment | 
o empregado: 


Fernando dos Santos Miguel 


Deixou de fazer parte dos quadros 
de pessoal o empregado: 


José Pardal Monteiro 


ANÚNCIOS NO 


Nome 


EM NOVEMBRO 


Foram nomeados os empregados: 


Lúcio Gravato 

Associate Purchasing no Dept. 

CHS — Lisboa 

Manuel Francisco 

Assistant 1.S.E. no Dept. Inf. 
Systems — Lisboa 

José Pereira da Costa 

Senior Buyer no Dept. Adm. Business 
Controls — Lisboa 

José F. Guimarães 

GSICE Senior Progr. Supp. no Dept. 
CE BO 2 — Porto 

Octávio Gaspar 

CE Account Serv. Rep. no Dept. 

BO 1 — Lisboa 

Maria Manuela Borges 

Senior Adm. Processing no Dept. 
Personn. Mgmt Admin. — Lisboa 
Henrique Rolão 

Associate Account Admin. no Dept. 
Central Field Admin. — Lisboa 

Mário Marfim Santos 

Benefits & Programs Admin no Dept. 
Personn. Mgmt. Admin. — Lisboa 
José F. Dionísio 

Associate Accountant no Dept. Financial 
Mgmt. & Admin. — Lisboa 

João M. Ludovino 

Tax Specialist no Dept. Financial Mgmt & 
Admin. — Lisboa 

Henrique Marinho 

Advisory Mktg. Rep. no Dept. Field 
Sales — Porto 


Foi admitida a empregada: 
Maria Benedita Cocheno 


Typist no Dept. Personnel Mgmt & 
Admin. — Lisboa 


Foi em International Assignment 
o empregado: 


Eugénio de Sousa 
Passaram a trabalhar em part-time 
as empregadas: 


Aline Jorge 
lida Marques Gordo 


OTICIAS 


Nº Ext. 


Texto: 


Confirmo que os produtos anunciados, são minha propriedade e não estou agindo 


como intermediário. 


Aceito ser decisão do editor (Dept. de Comunicações) a publicação do anúncio, 
não se encontrando o mesmo obrigado a qualquer justificação em caso de recusa. 


Assinatura 


A fotocopiar e enviar para o Dept. de Comunicações 


60 a 75 caracteres 
por minuto. 


iniciar uma nova carreira como Director Geral da IBM Asia- 
-Pacific. 

«Na realidade», recorda, «tudo começou na Feira Mundial 
de Osaka em 1970, quando a IBM exibiu uma impressora 
com possibilidades de trabalhar em kanji. Foi exposta num 
stand onde as pessoas podiam experimentá-la — imprimir 
as datas de nascimento, por exemplo. E o êxito foi tão gran- 
de que, em 1971, pouco depois da minha chegada a Tóquio, 
este produto foi introduzido pela IBM Japão, Era uma im- 
pressora «on-line», mas com um número limitado de carac- 
teres. Mantivemo-lo para uso interno e finalmente utilizámo- 
-lo como equipamento de teste, para aprender e compreen- 
der quais os requisitos da aplicação kanji ». 

«Em 1975», diz Swift, «foi iniciado um trabalho de teste, 
realizado pela IBM Japão em conjunto com o pessoal de de- 
senvolvimento dos E.U. O objectivo era uma maior com- 
preensão do total de requisitos do sistema kanji». 

Este trabalho prolongou-se até 1977, altura em que o 
desenvolvimento formal do sistema kanji foi dado como 
concluído. «O Software foi a chave deste sucesso». 

«Devido ao elevado número de caracteres, mais de 7000, 
o principal requisito para o processamento do kanji e do 
chinês — do ponto de vista do programador — é o de inter- 
namente se ter de processar tudo em termos de dois bytes 
em vez de um». 

No processamento de dados convencional, com um byte, 
ou oito bits, de informação codificada, podem-se obter com- 
binações de 256 caracteres. A letra A, por exemplo, é uma 
representação de Os e 1s no código de 8 bits. Mas tal não é 
suficiente para o kanji ou o chinês. Com-os milhares de ca- 
racteres existentes, é necessário um outro byte, fornecendo 
16 bits. 

Um programador só tem que informar o processador que 
vai começar a operar em kanji, e tudo se passará a sintoni- 
zar em termos de dois bytes. Levou tempo antes que as pes- 
soas o aceitassem, porque a maioria pensava que seria ne- 
cessário muito equipamento novo — e muito dispendioso. 
Concebemos um novo teclado e equipámos a impressora e 
O écran com os novos caracteres, mas, de resto, existe mui- 
to pouco hardware no nosso equipamento kanji. 


SUBTILEZAS 


Tiveram também que compreender e determinar as dife- 
renças entre os requisitos japoneses e os chineses pois, ao 


contrário do japonês, não existe qualquer alternativa fonéti- 
ca para o chinês. Este tem uma fonética que algumas vezes 
é usada no ensino elementar mas não mais avançado do 
que isso. Para a escrita chinesa ou imprime o caracter ou 
tem que recorrer a outra linguagem. 

Há também algumas diferenças na utilização dos carac- 
teres, variando nas origens e nos estilos. Apesar destas di- 
ferenças o teclado usado é basicamente o mesmo. 

A IBM não foi a primeira no domínio do kanji mas não há 
dúvida de que as respostas ao nosso produto foram absolu- 
tamente supreendentes. 

«Agrada-nos que a IBM tenha respondido tão bem a algo 
que vimos necessitando há tanto tempo. Assim, sinto que 
contribulmos significativamente para a cultura japonesa», 
disse Thomas Wagner Director do Projecto Kanji e que nele 
tem estado envolvido desde 1978. 

Descrevendo uma das dificuldades encontradas e, elas 
foram tantas, recorda: «Quando um caracter é impresso ou 
visualizado num écran ele é exactamente aquilo que os ja- 
poneses ou chineses estão habituados a ver. A complexida- 
de destes caracteres é tal, que a sua definição tem que ser 
precisa, doutro modo eles não farão sentido para ninguém, 
no Japão ou em Taiwan.Foi a impressora de Jet Ink, que 
nos possibilitou a precisa definição destes complexos sim- 
bolos». 

No terminal, o Jet Ink imprime até 37 caracteres por se- 
gundo e, na impressora de sistemas, a tecnologia do Laser 
permite até 10 000 linhas por minuto. 

Dave Slattery, um IBMer desde há 41 anos e Director do 
Planeamento do Kanji diz: «Temos mais de 2000 caracteres 
num teclado, com 12 caracteres em cada tecla. Estas são 
um pouco mais largas que num teclado convencional». 

Uma outra diferença: ao lado existem 12 teclas adicio- 
nais. Se for premida a tecla número 12 por exemplo, estará 
a ser escolhido o décimo segundo caracter da tecla do te- 
clado principal que venha a ser premida. Isto pode parecer 
complicado, mas um operador ao fim de 6 semanas terá 
conseguido já a sua máxima velocidade de 60 a 75 caracte- 
res por minuto. Numa máquina de escrever japonesa con- 
vencional os máximos rondam apenas os 35 caracteres por 
minuto. 


De «THINK» 


O Dr. Costa Carneiro, jornalista do 
semanário «Tempo», visitou as insta- 
lações da IBM e participou num semi- 
nário em Montpellier. 

Do longo e interessante artigo que 
escreveu, extraimos estas linhas. 


A convite da IBM famos ver em 
Montpellier (onde a alta tecnologia 
assentou arraiais, numa área em que 
as formas tradicionais de vida e o tra- 
balho caminham lado a lado) toda 
essa gama de novos inventos da era 
electrónica e a assistir a um autênti- 
co seminário sobre o que é essa mul- 
tinacional que, da Europa, cobre uma 
vastíssima área que vai desde a Islân- 
dia a Vladivostok, para leste, e de Os- 
lo à cidade do Cabo, na República da 
África do Sul, para sul, abrangendo 80 
países e 15 fusos horários. 

Para tudo isso, incluindo equipa- 
mento biomédico e de telecomunica- 
ções e material escolar, a IBM conta 
com o alto nível técnico de 104 000 
europeus, todos eles diferentes nas 
suas especializações como são os 
seus ideais de residência e países de 
origem. 

Efectivamente, 5000 europeus tra- 


balham nos nove centros regionais de 
investigação e desenvolvimento: 29 000 
em 15 fábricas regionais de produção, 
o que significa que cerca de 90 por 
cento de tudo quanto a IBM vende na 
Europa tem o seu valor acrescentado 
na própria Europa. Também significa 
que compram anualmente mais de um 
bilião de dólares (87 milhões de con- 
tos) de produtos e serviços a cerca 
de 40000 subempreiteiros locais e 
vendedores em 41 países da sua área 
de actuação. 

Segundo nos foi afirmado, o nível 
de tecnologia dos mais poderosos 
computadores de hoje exige que a 
produção esteja profundamente en- 
volvida desde o início, para assegurar 
que o equipamento e a competência 
técnica se acham disponíveis para 
transformar os progressos da investi- 
gação em produtos de confiança. 

E assim é, por exemplo, que os en- 
genheiros de produção desta fábrica 
(constituída por cerca de 97 000 me- 
tros quadrados de edifícios construí- 
dos numa área de 48 hectares, com 
2500 empregados) trabalham nos la- 
boratórios de desenvolvimento da IBM 
cerca de dois anos e meio antes do 


lançamento de um produto, e fazem-no 
para que um novo produto possa ser 
fabricado em conformidade com os 
padrões da companhia. 

Assim, não só se envolvem muito 
mais cedo no ciclo de desenvolvimen- 
to do produto do que em muitas ou- 
tras indústrias, mas também conti- 
nuam envolvidos no processo depois 
do lançamento desse mesmo produto. 
Logo que um sistema deixa a fábrica, 
inicia-se o relacionamento de Mont- 
pellier com ele, seja qual for o país 
onde venha a ser instalado. 

Surpreendeu ao repórter a presença 
de uma indústria tecnológica tão so- 
fisticada, numa área rural, como esta 
cidade universitária do sul de França. 
Porém, a sua escolha para a instala- 
ção da segunda fábrica da IBM em 
França, em 1965, assentou em consi- 
derações sólidas, como na verdade 
hoje se verifica. A localização, junto a 
um centro universitário, foi determi- 
nante. Montpellier atraiu imediata- 
mente o experimentado pessoal da 
companhia que trabalhava na zona de 
Paris, indispensável à instalação de 
uma nova fábrica e à preparação de 
pessoal contratado no próprio local. 


L 
0)n! 


Foi anunciado no mês de Outubro, 
o IBM 3083, que é o mais poderoso 
computador até hoje apresentado no 
nosso país sendo compatível com os 
sistemas 370 e 303X. 

Os seus três modelos apresentam 
as seguintes características: modelo 
E, com 8 ou 16 Megabytes de memó- 
ria central e 8 ou 16 canais de transfe- 
rência de dados e os modelos B e J 
com 8, 16, 24 ou 32 Megabytes e 8, 16 
ou 24 canais. 


eee 


Ao reeditar estas notícias, a IBM não 
subscreve necessariamente o seu conteúdo 
ou precisão factual. 


Portugal faz parte do total de doze 
países europeus ocidentais que ratifi- 
caram, ontem à noite, em Paris, a 
convenção e acordo de exploração 
que cria a organização europeia de tele- 
comunicações por satélite «Eutelsat». 


A Tarde, 1/10/82 


De referir que o principal objectivo 
desta Campanha de Imagem da IBM, 
visa «desmistificar a ideia de que a 
IBM é uma empresa impessoal, ma- 
quinizada, mostrando — pelo contrário — 
ao público em geral, o aspecto huma- 
no e personalizado da companhia». 

Esta campanha de Imprensa cen- 
trou-se em cinco temas específicos 
— personalizando e oferecendo o tes- 
temunho dos empregados reais da 
IBM sobre as suas várias experiên- 
cias e carreiras dentro da Empresa. 


Tempo, 4/11/82 


O presidente da firma. John R. Opel, 
disse que «por toda a parte as enco- 
mendas registaram considerável cres- 
cimento durante o ano passado, em- 
bora nos últimos meses tivéssemos 


registado alguns cancelamentos em 
relação a certos produtos». 
Acrescentou que a recessão fez-se 
sentir nas actividades internacionais 
da IBM, salientando que «as opera- 
ções continuam a ser adversamente 
afectadas pelos problemas económi- 
cos num certo número de países im- 
portantes em que a IBM tem um bom 
mercado». 
O Dia, 8/11/82 


Na Europa, hoje, a IBM utiliza cerca 
de quarenta mil terminais, caminhan- 
do rapidamente para atingir o dobro. 

Os nossos clientes também se actua- 
lizam. 

No final de 1981, os utilizadores eu- 
ropeus de computadores tinham uma 
média de um terminal para 32 empre- 
gados. Estimamos que, em 1990, terão 
um para cada 4. 

Assim, não resta dúvida de que a 
nossa indústria se caracterizará por 
um rápido crescimento durante os 
anos 80. 

E temos toda a intenção de partici- 
par nesse crescimento. 


Tempo, 11/11/82 


O IBM 3083 funciona sob o controlo 
do MVSISP, VMISP ou VMIXA e dis- 
põe de flexibilidade na configuração 
de consolas, com funções dedicadas 
de sistema, de operação e de suporte 
de serviço. 

Utiliza a mais avançada tecnologia 
— TCM (Modulo de Condução Térmi- 
ca) e CDU (Sistema de Distribuição de 

gua para Arrefecimento), podendo 
os necessários «Upgrades» ser feitos 
localmente. 


Quando foi admitida na IBM, em Ja- 
neiro de 1971, a Odete Vicente fre- 
quentava os últimos anos do liceu. 


“Foi numa perspectiva de valoriza- 
ção pessoal, que me decidi estudar 
linguas e literatura modernas, tendo 
em conta, no entanto que a valoriza- 
ção profissional, consequência do 
meu curso, também se fará sentir. 

Acho que foi difícil mas valeu a pe- 
na. A simultaneidade do emprego, o 
estudo e o nascimento da minha filha 
Inês (o que me fez atrasar um ano) 


| ocuparam e enriqueceram a minha 


vida.” 
Parabéns! 


JOGGING - CORRER É VIVER 


São quatro os praticantes mais entusiastas do nosso 
clube. Quintas Belo, José Eduardo, Pedro Lopes e Manuel 
Diogo. 

Reunimo-los, corremos um pouco com eles e conversá- 
mos sobre esta actividade que cada vez tem mais adeptos 
pelo mundo fora. 


O que é o Jogging? 


— É uma forma de exercício natural, através da marcha e 
da corrida; é a manutenção da boa condição física e psíquica. 

uma forma de libertação das preocupações do quoti- 
diano e um modo de vencer o stress. Permite o convívio 
saudável, ao ar livre entre pessoas de diversos escalões 
etários. 

É o «regresso às origens», a reintegração na natureza du- 
rante todo o ano, é o readquirir do apreço e respeito pelo 
meio ambiente. 

Também é uma actividade simples, sem necessidade de 
técnicas, estruturas especiais, horários ou professores, que 
permite melhorar o equilíbrio de cada um, ao descobrir o 
seu próprio ritmo. 


Quem pode fazer jogging? Há contra-indicações? 


— Todos podem correr, dos mais jovens aos mais idosos. 

De uma maneira geral, o jogging só pode beneficiar quem 
o pratica. 

O facto de ser uma corrida lenta, ritmada, intervalada por 
marcha, favorece um bom trabalho cardíaco e ao mesmo 
tempo é tonificante muscular. 

Deve ser praticado assiduamente, aumentando de uma 
forma gradual o tempo de actividade, mas sempre com um 
controlo perfeito da respiração e do ritmo próprio. 

É necessário apenas que o praticante faça previamente 
um exame médico e não exagere os seus esforços. Todo o 
esforço exagerado torna-se contra-producente. 


É preferivel correr só ou acompanhado? 


— Tira-se naturalmente maior prazer, quando praticado 
em grupo. Muitos praticantes costumam mesmo conversar 
amenamente durante a corrida. 


Onde se pode fazer jogging? 


— Em qualquer local, ao ar livre, de preferência arbori- 
zado. Não é aconselhável a sua prática em estradas com 
trânsito intenso. 


Quais são os seus benefícios psicológicos? 


— O jogging não é uma actividade de competição. A com- 
preensão deste facto é essencial e leva a um melhor conhe- 
cimento de nós próprios. É uma auto-disciplina do corpo e 
da mente. 


Há muitos praticantes em Portugal? 


— O número de «joggers» tem vindo a aumentar grande- 
mente e isso é prova de que as pessoas precisam mesmo 
de fazer exercício. O jogging é uma forma acessível de o 
conseguirem. 


Há muitos praticantes na IBM? 
Entendem que deveriam ser em maior número? 


— Sabemos que alguns colegas e suas famílias praticam 
jogging regularmente. 

No âmbito da secção de atletismo do clube IBM, há oito 
colegas dos dois sexos que regularmente concorrem a pro- 
vas que se realizam em todo o país. 

Na IBM, atendendo às características da nossa activida- 
de profissional, o jogging como alternativa ao «stress» é 
dum valor inestimável. 


Que tipo de apoio poderão dar a quem se queira iniciar? 


— Podemos e queremos, isoladamente ou através do clu- 
be IBM, esclarecer os colegas interessados sobre a melhor 
forma de iniciarem essa actividade. 

Cabe referir contudo, que o clube IBM dispõe duas vezes 
por semana de um circuito de manutenção no estádio 1.º de 
Maio. 


O jogging é moda ou é mais do que isso? 


— Está na moda e isso é interessante para chamar a 
atenção das pessoas. 

Mas é bem mais do que isso. É um exercício saudável e 
dinâmico, e um contra-ponto à floresta de cimento: é respi- 
rar e viver melhor. 
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